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ANALIZA DNEVNIH GIBALNIH VZORCEV ADOLESCENTOV 
 
Kristjan Jemec Kocjan 
  
IZVLEČEK 
Namen diplomskega dela je bil podrobneje raziskati in ugotoviti gibalni vzorec adolescentov v 
različnih delih dneva med tednom v času šolskega pouka ter med vikendom, ko mladostniki 
bolj samostojno upravljajo s tem časom. Ugotoviti smo želeli tudi, ali obstajajo razlike v 
gibalnih vzorcih med obema spoloma. 
Podatke smo pridobili z meritvami v okviru študije ARTOS 2014. V vzorec je bilo vključenih 173 
dijakov in dijakinj 1. letnikov različnih slovenskih splošnih ter poklicnih štiri letnih 
srednješolskih programov. Udeleženci so nosili senzor gibanja SenseWear Pro Armband za 
merjenje vzorca gibalne dejavnosti. Za primerjavo gibalne dejavnosti v različnih delih dneva in 
tedna so bile izračunane povprečne vrednosti MET. S Pearsonovim koeficientom smo določili 
povezanost telesne dejavnosti v različnih delih dneva in tedna ter povezanost med dejavnim 
in nedejavnim časom. Da smo lahko ugotovili razliko v telesni dejavnosti med spoloma, pa smo 
uporabili t-test za neodvisne vzorce. 
Izkazalo se je, da so adolescenti najbolj dejavni tekom poznega popoldneva tako med tednom 
kot med vikendom. Statistično značilna povezanost med gibalno dejavnostjo v času šolskega 
pouka in pozno popoldansko gibalno dejavnostjo se pri fantih ni izrazila [r(44) = 0,138, p 
=0,370], pri dekletih pa je bila zmerno visoko značilna [r(58) = 0,510, p < 0,001]. Najvišje 
vrednosti gibalne dejavnosti so adolescenti dosegli med vikendom v pozno popoldanskem 
času. Najmanj so bili fantje dejavni v dopoldanskem času v času šolskega pouka, dekleta pa so 
bila najmanj dejavna med vikendom v dopoldanskem času. T-test za neodvisne vzorce je 
pokazal, da obstajajo statistično značilne razlike v povprečni gibalni dejavnosti med fanti in 
dekleti; t(100) = 6,387, p < 0,001. Fantje (M = 2,258, SD = 0,433) so se gibali več, in so v vseh 
delih dneva dosegali višje vrednosti gibalne dejavnosti kot dekleta (M = 1,811, SD = 0,271).  
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ANALYSIS OF ADOLESCENTS DAILY MOVEMENTS PATTERNS 
 
Kristjan Jemec Kocjan 
 
ABSTRACT 
The aim of the thesis was to determine movement patterns in adolescents for different parts 
of the day. During week days in and after school time, and during the weekend when youth 
has the opportunity to manage its time more independently. We also wanted to find out 
whether there are any gender differences in movement patterns. 
The data were collected through measurements in the framework of the ARTOS 2014 study. 
The sample included 173 first year students of various Slovenian four-year high school 
programs. The participants wore a motion sensor Sense Wear Pro to measure a sample of 
movement activity. The average MET values were calculated to compare movement activity 
in different parts of the day and week. With Pearson's coefficient we determined the 
correlation of physical activity in different parts of the day and week, and the connection 
between active and sedentary time. T-test for independent samples was used to determine 
the difference in physical activity between the sexes. 
Adolescents are most active during the late afternoon, both during the week and during the 
weekend. Statistically significant correlation between movement activity during school time 
and late afternoon movement activity didn’t occur with boys [r(44) = 0.138, p = 0.370], while 
in girls it was moderately high [r(58) = 0.510, p < 0.001]. The highest values of movement 
activity were reached by adolescents during the weekend in the late afternoon. Values of non-
active time for boys were the highest in the morning during school time. Differently than boys, 
girls were most inactive during the weekend in the morning. The T-test for independent 
samples showed that there are statistically significant differences in average movement 
activity between boys and girls; t(100) = 6.387, p < 0.001. Boys (M = 2,258, SD = 0,433) 
achieved higher values of movement activity and had more active movements patterns than 
girls (M = 1,811, SD = 0,271).  
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1. UVOD  
 
VPLIVI TELESNE DEJAVNOSTI NA BIOLOŠKI, GIBALNI IN PSIHOLOŠKI RAZVOJ 
 
Potreba po gibanju je prisotna vse od začetka pa do konca življenja. Najbolj pomembna in 
izražena je predvsem v času otroškega razvoja proti odraslosti. Otroku omogoča razvoj in 
krepitev telesa, usklajevanje njegove motorike, predvsem pa razvoj mnogih esencialnih 
življenjskih spretnosti. Tu imajo veliko vlogo tudi pravilne življenjske vzpodbude s strani 
družine in šole, ki ga usmerjajo na samostojno in nepredvidljivo življenjsko pot, polno 
obremenitev, stresa ter vsakdanjih preizkušenj. O optimalnem celostnem razvoju otroka in 
mladostnika lahko govorimo samo ob prisotnosti telesne ter športne dejavnosti, saj le ta 
predstavlja največjo naložbo za njegovo polno in ustvarjalno življenje (Škof, 2016). 
Telesna dejavnost je opredeljena kot kakršno koli gibanje telesa, ki ga sprožijo skeletne mišice 
in povzroči večjo porabo energije nad tisto v mirovanju. Telesna dejavnost oz. gibalna 
dejavnost zelo dobro vpliva na duševno in telesno zdravje posameznika. Kažejo se pozitivni 
vplivi na uravnavanje krvnega pritiska in povečevanja aerobne zmogljivosti. Izboljšuje tudi 
učinkovito delovanje srca in pljuč, zmanjšuje preveliko telesno maso, spodbuja rast kosti, 
povečuje mineralno kostno gostoto ter izboljšuje psihološko zdravje, še posebej: pomaga pri 
preprečevanju depresije, nadziranju strahu in pridobivanju samozavesti (Roberts idr., 2004). 
Obdobje adolescence ali mladostništva velja za eno najburnejših in esencialnih obdobij v 
človekovem razvoju. Buren biološki razvoj se odraža na spremembah v telesnem, gibalnem in 
duševnem delovanju ter posledičnim vzorcem vedenja, ki spremljajo človeka od začetka 
pubertete pa vse do obdobja odraslosti (Strel, 2010). 
 
 
Telesna dejavnost in vpliv na biološki razvoj 
 
Najpomembnejša dejavnost v otroštvu in adolescenci je odraščanje. Pot od otroštva do 
odraslosti je sestavljena iz rasti, zorenja ter vse splošnega psiho-socialnega razvoja. Ti termini 
so pogosto smatrani kot sopomenke, vendar pa predstavljajo tri različne in ključne procese v 
otroškem in mladostniškem vsakdanjiku (Malina, Bouchard in Bar-Or, 2004). 
Biološki razvoj predstavljata procesa rasti in zorenja. Gre za proces kvantitativnih in 
kvalitativnih sprememb, ki si sledijo druga za drugo od rojstva pa do obdobja biološke zrelosti. 
Rast zaznamujeta dva temeljna biološka procesa na nivoju celice: hiperplazija oz. povečevanje 
števila celic in hipertrofija oz. povečevanje velikosti celic (Škof, 2016). Celične spremembe se 
odražajo v rasti celega telesa, delov telesa in organskih sistemov. Otrok z rastjo pridobiva na 
višini, masi, maščobnem in mišičnem tkivu, velikosti organov itn. Značilno za rast je, da različni 
deli telesa rastejo različno hitro, to pa se kaže v spremembah telesnih razsežnosti.  
Proces zorenja je skupek sprememb, ki človeka vodijo proti stopnji odraslosti. Vsi telesni 
organi, sistemi in tkiva sčasoma dosežejo stopnjo odraslosti, ampak časovno zelo različno. Za 
vsakega človeka sta značilna različna tempo in timing zorenja. Sicer definirane posamezne 
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spremembe, ki se kažejo v znakih zorenja, se pojavijo različno hitro in ob različnem času 
(Malina, 2012). 
Običajno je obdobje od rojstva pa do odraslosti deljeno na štiri obdobja: obdobje dojenčka in 
malčka, zgodnje otroštvo, pozno otroštvo in obdobje mladostništva (adolescence). Obdobje 
adolescence traja pri dekletih nekje od 10. do 16. leta, pri fantih pa nekje od 12. do 18. leta. 
Gre za zelo burno biološko razvojno obdobje, ki se kaže v hitri rasti (sunek rasti) s spremembo 
dejavnosti živčnega sistema ter burnimi hormonskimi spremembami in odzivom v razvoju 
sekundarnih spolnih znakov (Škof, 2016). 
Rastni hormon, insulinu podobni rastni faktor, in tiroksin v otroštvu v največji meri vplivajo na 
rast. Izločanje rastnega hormona je pulzativno in si sledi v značilnem dnevnem ritmu. Na 
izločanje vpliva veliko dejavnikov, ki so stimulativni ali pa zaviralni. Stimulativno vplivata 
telesna dejavnost in spanje (Škof, 2016). Rasmussen (2010) ugotavlja odvisnost izločanja 
rastnega hormona s povišanim deležem telesne maščobe, predvsem v predelu trebuha pri 
odraslih in predelu trupa pri otrocih. Rastni hormon je ključnega pomena tudi pri ohranjanju 
telesne sestave, presnovi lipidov in kostni gostoti. Negativne spremembe na teh področjih so 
posledično značilne za posameznike z visokim deležem telesne maščobe in zmanjšanim 
izločanjem rastnega hormona. Zelo pozitivno na izločanje rastnega hormona pa vpliva telesna 
dejavnost, predvsem pa kratki visoko intenzivni napori (Frystyk, 2010). 
Adolescenca je obdobje, ki je ključno pri pridobitvi maksimalne kostne mase. V tem obdobju 
je zato nujno pomembna telesna dejavnost, ki povzroča določeno mehanično obremenitev na 
kostni sistem in tako spodbuja rast. Prav v obdobju pubertete je rast kosti najintenzivnejša, 
predvsem na račun močnega hormonskega odziva. Mladostniki naj bi v času intenzivne rasti v 
puberteti pridobili kar 26% končne odrasle kostne mase. Pokazale so se pozitivne povezave 
med gibalno dejavnostjo v mladosti ter kostno gostoto v odraslosti (MacKelvie, Khan in McKay, 
2002). Burrows (2007) ugotavlja, da pozitivno na povečanje mineralne kostne gostote vplivajo 
visoko do zmerno intenzivne dejavnosti s premagovanjem sile težnosti, kot so teki, skoki, 
obhodne vadbe, nogomet, odbojka idr. Te dejavnosti ob redni vadbi zmanjšajo možnost 
nastanka osteoporoze v kasnejših letih življenja.  
Potrebno je vedeti, da pretirane obremenitve gibalnega aparata (nepravilno dvigovanje 
pretežkih bremen) in nepravilna izbira vadbenih sredstev v pubertetnem obdobju, zaradi 
počasne rasti dolgih kosti lahko povzročijo nepravilnosti v kostnem razvoju (Škof, 2016) 
O sprožitvi razvojnega procesa pubertete obstaja več teorij. Nekatere teorije pravijo, da je 
začetek pubertete odvisen od povečanega delovanja endokrinega sistema. Spet druge pa, da 
je sprememba delovanja hormonalnih žlez odvisna od deleža telesne maščobe in tvorbe 
hormona leptina v maščobnih celicah. Potrditev druge torije se odraža tudi v praksi, saj je 
znano, da pri dekletih, ki so vključena v redno športno vadbo, pride do zamika prve 
menstruacije. Zamik je odvisen od trajanja vključenosti v redno vadbo in je najbolj izrazit pri 
gimnastiki, drsanju in baletu. Ta zamik je močno povezan z manjšim maščobnim deležem pri 





Telesna dejavnost in vpliv na gibalni razvoj 
 
Gibalni razvoj je pomemben sestavni del človeškega razvoja. V procesu rasti in razvoja se 
razvija tudi človeško živčevje in predvsem posledica tega je razvijanje gibalnih vzorcev, 
pridobivanje gibalnih spretnosti ter razvoj gibalnih sposobnosti. Kako je značilno za vse 
razvojne procese, tudi tukaj dinamiko procesa določa mešanica dednih in zunanjih okoljskih 
vplivov. 
Zurc in Pišot (2006) ugotavljata, da ima kakršno koli omejevanje telesne dejavnosti v zgodnjem 
otroštvu vpliv na kasnejši razvoj, medtem ko raznovrstno gibanje vpliva pozitivno. S 
povečevanjem gibalnih kapacitet sledi napredek na področjih kognitivnega, socialnega in 
čustvenega razvoja. 
Raziskave kažejo tudi na to, da se nek gibalni vzorec oz. gibalna dejavnost iz otroštva v veliki 
meri prenese v odraslost. Obdobje adolescence je zadnje obdobje, kjer je posameznik v večji 
meri dojemljiv za pridobivanje in razvijanje nekih pravilnih gibalnih vzorcev (Zurc, 2011). 
 
 
Telesna dejavnost in vpliv na psihosocialni razvoj 
 
Dejavniki, ki vplivajo na otrokov in mladostniški razvoj, so delno prirojeni, delno pa izvirajo iz 
posameznikovih izkušenj pridobljenih v okolju. Gibalna dejavnost je eden izmed 
pomembnejših zunanjih dejavnikov razvoja. Vse vrste gibalne dejavnosti so družbeno 
pogojene, zato so odličnega pomena pri otrokovi socializaciji. Kot eden pomembnejših 
dejavnikov psihosocialnega razvoja je bila prepoznana prostočasna dejavnost zunaj rednega 
puka šolske športne vzgoje. Howie, Lucas, Pastor, Reuben in Mendola (2010) ugotavljajo, da 
imajo otroci, ki se več gibljejo v prostem času, bolj razvite socialne spretnosti od tistih, ki se ne 
gibljejo v okviru organiziranih prostočasnih dejavnosti. Presečna raziskava v Veliki Britaniji 
navaja, da imajo otroci, vključeni v organizirane športne dejavnosti, manj težav s 
hiperaktivnostjo, vodljivostjo, boljše odnose s sovrstniki in boljše prosocialno vedenje. 
Pokazale so se tudi nekatere pozitivne povezave med športnim udejstvovanjem in boljšim 
duševnim zdravjem (Griffiths, Dowda, Dazateux in Pate, 2010). Po drugi strani pa se otroci, ki 
nekoliko zaostajajo v gibalnem razvoju, izogibajo gibalnim dejavnostim in v prostem času 
večinoma časa preživijo ob nesocialnih dejavnostih branja, gledanja televizije. Ti otroci se 
soočajo s čustvenimi težavami (sramežljivost, zaprtost vase, več izražanja žalosti, negativizem, 
vzkipljivost, neučinkovito reševanje težav idr.), ki lahko vplivajo tudi na kasnejšo 
neprilagojenost v družbeno življenje (Zurc, 2012). 
Zelo močen vpliv na čustva, vedenje in kognitivno usmerjenost pa ima tudi samopodoba. 
Oblikovanje samopodobe je ena izmed temeljnih in prednostnih nalog v razvoju otrok in 
mladostnikov. Sestavljena je iz več primarnih področij delovanja (družinska, čustvena, 
socialna, učna, telesna), ki se med seboj povezujejo in vplivajo na celostno samopodobo. 
Unikaten položaj ima tukaj telesna samopodoba, saj predstavlja neposredni vmesnik med 
okolico ter posameznikom. Prav telesna podoba v okolici povzroči določene psihološke odzive, 
ki jih človek ponotranji v občutek lastne vrednosti (Dolenc, 2010). Telo in njegov izgled 
postajata predvsem v obdobju adolescence vse večja skrb. Predvsem za dekleta v večini 
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izražajo nezadovoljstvo s svojim izgledom, kar lahko tudi vodi v nezdrave prehranjevalne 
navade (Dittmar idr., 2000). Kuhar (2004) na populaciji slovenskih srednješolk ugotavlja 
podobno, da je skoraj polovica nezadovoljnih s svojim izgledom ter telesno težo. Telesna 
samopodoba se zdi najbolj osnovna in elementarna in je verjetno najpomembnejša pri 
oblikovanju celostne samopodobe. Telesno bolj dejavni in normalno težki mladostniki imajo 
tako boljšo telesno in socialno samopodobo, ter višjo ekstrinzično motivacijo za gibalno 
dejavnost. Njihovi nedejavni in težji vrstniki pa se soočajo z nižjo splošno socialno in telesno 




POGOJENOST TELESNE DEJAVNOSTI S STAROSTJO IN SPOLOM 
 
Telesna dejavnost glede na starost  
 
Gibalna dejavnost je v otroštvu močno pogojena z gibalnim razvojem, zato se količina, 
pogostost, intenzivnost in tip telesne dejavnosti razlikujejo glede na starost in razvojno 
stopnjo otroka. V prvih dveh letih življenja še ne moremo govoriti o telesni dejavnosti v 
pravem pomenu, saj so gibi povsem refleksni in brezciljni. Po drugem letu otrokovega življenja 
se začne vključevanje v mnogovrstna gibanja telesa. Sami in s pomočjo okolja spoznavajo in se 
učijo različnih novih spretnosti, ki jim nekje po četrtem letu omogočajo obvladovanje različnih 
gibalnih vzorcev (tek, hoja, skok, metanje, stoja na eni nogi). Temeljne gibalne spretnosti se 
po sedmem letu razvijejo do te mere, da jih otrok uporablja za izvajanje zahtevnejših, 
kompleksnejših in specifičnostih gibanj. Gibaje postane predvsem učinkovitejše, natančnejše, 
lahkotnejše in uporabno v najrazličnejših vsakdanjih situacijah (Škof, 2016). 
Telford, Salmon, Jolley in Crawford (2004) ugotavljajo, da so mlajši otroci (5 do 6 let) znatno 
bolj gibalno dejavni od starejših (10 do 12 let). Na slovenski populaciji otrok, starih od 5 do 8 
let, Volmut, Pišot in Šimunič (2013) dokazujejo podobno, saj dejavnost otrok s starostjo upada. 
Med temi otroci neodvisno od starosti ni bilo zaznanih časovnih razlik v zmerno do visoki 
telesni dejavnosti. Sember, Jurak, Kovač, Morrison in Starc (2018) z najnovejšo študijo na 
populaciji slovenskih otrok potrjujejo, da gibalna dejavnost otrok s starostjo upada. 
Potrebno je dodati, da lahko rezultati meritev gibalne dejavnosti po starosti variirajo glede na 




Telesna dejavnost glede na spol  
 
Med telesno dejavnostjo dečkov in deklic v obdobju zgodnjega otroštva ni zelo opaznih razlik, 
gre večinoma za igro in neorganizirano dejavnost. Z višjo starostjo sledi več vključevanja v 
organizirane telesne dejavnosti in vse več razlik v dejavnosti med spoloma. Fantje bolj pogosto 
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sodelujejo v ekipnih športih, predvsem v igrah z žogo (nogomet, košarka, odbojka, itn.). 
Področje sodelovanja deklet pa je obratno fantovskemu, bolj v individualnih športih (atletika, 
ritmična gimnastika, ples, itn.). Na odločitev o izbiri dejavnosti imajo velik vpliv tudi starši 
enakega spola (Zurc, 2004).  
Dosedanje raziskave, ki so se ukvarjale z organiziranostjo, količino in vsebino prostočasne 
dejavnosti, praktično vse potrjujejo obstoj statistično značilnih razlik med deklicami in dečki. 
Med otroci in mladostniki (od 6. do 17. leta) so dečki vseh starosti v prostem času bolj pogosto 
in intenzivnejše dejavni dalj časa kot deklice, prav tako pa se ukvarjajo z drugimi športnimi 
zvrstmi (Denckner idr., 2006; Malina, 2012; Telford idr., 2004). Vsekakor se pojavlja mnogo 
vprašanj, zakaj obstajajo takšne razlike? So razlike biološko pogojene ali pa so pridobljene v 
družbi ali pa morda zmes obojega (Zurc, 2004)?  
 
 
ŽIVLJENSKI SLOG IN NJEGOVE SPREMEMBE  
 
Z vidika posameznika je življenjski slog lahko razumljen kot množica dejanj, praks, kulturnih 
orientacij, dejavnosti in želja, ki se pri posamezniku izražajo v navadah hranjenja, oblačenja in 
delovanja v priljubljenih okoljih. Še posebej je življenjski slog mladih močno zaznamovan s 
strani privatizacije javnega življenja, individualizacije ter globalizacije (Jurak in Kovač, 2009). 
Privatizacija javnega življenja pomeni predvsem pojavljanje posebno zaščitniških staršev, ki 
otrokom omejujejo dostop do javnih prostorov (igrišč, travnikov, gozdov, itn.) in proste igre. 
Življenjski prostor je tako postal močno omejen in nadzorovan, svet se staršem danes zdi 
nevarnejši. Prosta igra je danes v veliki meri zamenjana z organiziranimi športnimi 
dejavnostmi. Starši se ne zavedajo, kako odločilen pomen na otrokov razvoj ima prosta igra. V 
ospredju je svoboda, sprostitev in ne cilji igre. Otroci si v igri sami postavijo mejo med 
dopustnim in nedopustnim, tako se učijo medsebojnih odnosov, spoštovanja pravil, 
izboljšujejo organizacijske sposobnosti, prenašanja porazov,… (Zgonik, 2014). 
Močan vpliv staršev je značilen tudi pri procesu individualizacije. Starši svoje otroke razumejo 
kot njihov življenjski projekt, zato v veliki meri sami otrokom postavijo cilje in jih na ta način 
tudi spodbujajo. Od otrok se pričakuje, da so usmerjeni na pričakovano življenjsko pot. Kot je 
razvidno, imajo starši pri oblikovanju življenjskega sloga ogromen pomen. Velik vpliv na 
športno udejstvovanje ima tako izobrazbeni, kulturni status staršev, ekonomski položaj ter 
gibalna dejavnost staršev. Tukaj gre za dajanje pozitivnih spodbud in zgledov za športno 
dejavnost ali pa odvračanje od le te (Kovač, Starc, Mišigoj-Duraković in Šugman, 2007). 
Tretji proces, ki je močno spremenil življenjski slog otrok, je globalizacija. Gre za vdor 
potrošniške miselnosti v domove. Otroci medijski prostor nadzorujejo in obvladajo bolj kot 
odrasli. Nove tehnologije zavzamejo pomemben del njihovega prostega časa. Kar prek 90% 
slovenskih otrok ima doma dostop do televizije, računalnika in pametnega telefona. Danes je 
število otrok z dostopom do sodobne tehnologije še višje, saj so ti podatki nekoliko zastareli. 
Otroci tako postajajo vse bolj odločujoč dejavnik potrošništva. Poplava medijskih podatkov, ki 
nadzirajo vrednostne sisteme in nadzorujejo količino pozornosti na posamezne družbene 
probleme, v mladih vzbuja različna razmišljanja in prepričanja, katera imajo posledično velik 
vpliv na njihove želje, kulturne orientacije in okuse (Jurak in Kovač, 2009). 
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Pomembni drugi prav tako prispevajo svoj delež na poti k aktivnemu življenjskemu slogu 
otroka. Za odraščanje je pomembna predvsem vrstniška družba. Otrokom daje posebne in 
pomembne potrditve, ki jih nikakor ne morajo nadomestiti potrditve odraslih. V družbi 
prijateljev je udejstvovanje s športom zabavnejše, zato se otroci in mladostniki lažje in več 
odločajo za športe svojih prijateljev, vrstnikov (Kovač idr., 2007). V adolescenci se vloga 
nekdanjih avtoritet (starši in pomembni drugi) spremeni. Mladostniki so zelo dojemljivi za 
sprejemanje novih vrednot, ki pa so v veliki meri ponujene s strani informacijske zabave in 
užitka (Strel, 2010). 
Pri ljudeh se pojavljajo psihične potrebe po kompetenci, avtonomnosti in povezanosti z 
drugimi ljudmi. Posameznik bo najbolj motiviran takrat, ko mu bo dejavnost všeč in si jo bo 
lahko sam izbral, kadar dejavnost obvlada in pri tem čuti neko čustveno podporo pomembnih 
drugih (Dolenc, 2010). Strel, Kovač in Jurak (2004) navajajo, da so največji motivi otrok za 
ukvarjanje s športom: koristnost za zdravje, razvijanje svojih sposobnosti ter izboljšanje 
telesne kondicije. Po spolih je razlika opazna pri zunanjih motivih, saj se fantje s športom 
ukvarjajo zaradi priljubljenosti medtem, ko dekleta zaradi zunanjega izgleda. 
Jurak (2006) je na podlagi vzorca slovenskih mladostnikov, starih povprečno 18 let, ugotavljal 
življenjski slog in nekatere indikatorje le tega. Za slovensko mladino sta značilna dva 
nasprotujoča si sloga: športni življenjski slog in slog »cigareti in kava«. Športni življenjski slog 
je bolj povezan z zdravimi navadami (zdravo in redno prehranjevanje, odpovedovanje 
alkoholu, kavi in cigaretom), medem ko je »cigareti in kava« življenjski slog bolj povezan z 
rednim kajenjem, pitjem alkoholnih pijač, kave, pogostim ponočevanjem. 
 
 
PROSTI ČASI MLADIH IN VPLIV SODOBNE TEHNOLOGIJE NA GIBALNO UDEJSTVOVANJE 
 
Čas, ko posameznik svobodno izbere dejavnosti in izvaja razne dejavnosti, ki ga osrečujejo in 
sproščajo, se imenuje prosti čas. Ima zelo pomembno vlogo, saj je to čas, v katerem 
posameznik lahko pridobi določene pomembne življenjske izkušnje. Še posebej pri mladih je 
zelo priporočen in zaželen dejaven (športni) življenjski slog z vsemi svojimi že prej omenjenimi 
pozitivnimi posledicami na celosten razvoj otrok in mladostnikov. 
Žal trendi v gibalni dejavnosti otrok in mladine vse bolj nakazujejo povečevanje deleža 
sedečega načina življenja in prostega časa (Colley idr., 2011). Po navedbah svetovne 
zdravstvene organizacije je nezadostna športna dejavnost kar 3. največji globalni razlog 
tveganja umrljivosti z nenalezljivimi boleznimi (World Health Organization, 2010).  
Eden glavnih vzrokov gibalne nedejavnosti je zagotovo razmah sodobne informacijsko-
komunikacijske tehnologije. Ameriška raziskava Vandervaterjeve, Shimove in Caplovitzove 
(2004) ugotavlja, da gledanje televizije ni statistično povezano s povišano telesno maso 
(povezanost šele pri visokem času uporabe 20 do 30 ur tedensko). Nasprotno pa je pri uporabi 
računalnika, saj so imeli otroci, ki so prekomerno uporabljali računalnik, bistveno višji indeks 
telesne mase, kot vrstniki, ki so računalnik uporabljali zmerno. 
Po raziskavah na slovenskih srednješolskih in osnovnošolskih otrocih Simončičeve in Oblakove 
(2015) je razvidno, da osnovnošolci kar 62% svojega tedenskega prostega časa preživijo 
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nedejavno, medtem ko je pri srednješolcih stanje še bolj zaskrbljujoče, saj so nedejavni kar 
72% svojega tedenskega prostega časa. Ta čas pa pri osnovnošolcih zavzema približno 19 ur 




UGOTOVITVE PRIMERLJIVIH RAZISKAV 
 
Na koncu je za lažjo predstavo in osvetlitev obravnavanega problema potrebno predstaviti še 
nekaj primerljivih svetovnih raziskav.  
Aibar s sodelavci (2014) poroča, da španski adolescenti največji del priporočene dnevne 
telesne dejavnosti med tednom dosegajo v popoldanskem času izven šole. Športna vzgoja v 
dopoldanskem času k temu deležu prispeva minimalno, saj so otroci na želeni ravni dejavni 
samo nekaj minut. Francoski adolescenti pa so bolj dejavni dopoldan v času šolskega pouka. 
Poroča tudi, da so španski in francoski mladostniki bolj dejavni med tednom kot med 
vikendom, ko so bolj dejavni v dopoldanskem času. Pri tem se kaže, da so fantje praviloma 
dejavnejši od deklet tako med tednom v času šolskega pouka, kot med vikendom.  
Podobno trdijo tudi Gidlow, Cochrane, Davey in Smith (2008), ki ocenjujejo, da so srednješolci 
praviloma bolj dejavni izven časa šolskega pouka med tednom in med vikendom. V času 
šolskega pouka preživijo v zmerni do visoko intenzivni gibalni dejavnosti le 23% časa. Ob 
dodatku dejavnosti takoj po in pred šolskim poukom pa delež časa srednješolcev v zmerno do 
visoko intenzivni dejavnosti naraste na 49,1% časa. 
Ameriška raziskava Maddison idr. (2010) pa zanimivo ugotavljajo nasprotno, saj so adolescenti 
kar 77% časa v zmerni do visoko intenzivni dejavnosti preživeli v šoli. Med vikendi so 
adolescenti manj dejavni v primerjavi z dnevi med tednom v času pouka. Fantje so ponovno 
praviloma bolj gibalno dejavni od deklet. 
Raziskava Ramirez-Rico, Hilland, Foweather, Fernández-Garcia in Fairclough (2014), ki 
primerja angleške in španske mladostnike, zopet ugotavlja razlike. Med vikendom so bili 
mladostniki manj dejavni kot med tednom. Najbolj so bili dejavni tekom tedna izven šolskega 
pouka. Čas sedenja pa je bil večji med tednom izven časa šolskega pouka. Skozi cel teden so 
bili bolj dejavni angleški mladostniki, ki so imeli prav tako manj izrazit sedeč življenjski slog od 
španskih. 
Comte idr. (2013) ugotavljajo, da so adolescenti najbolj gibalno dejavni skozi teden v času 
šolskega pouka. Takrat so najdlje dejavni v zmerni do visoki gibalni dejavnosti. V času vikenda 
so dlje časa lažje gibalno dejavni kot med tednom. V času sedenja med tednom in vikendom 
ni statistično značilnih razlik. 
Vzporednica, ki jo lahko potegnemo med raziskavami, je ta, da v vseh raziskavah le majhno 
število adolescentov dosega priporočila svetovne zdravstvene organizacije 60 minut zmerne 
do visoke telesne dejavnosti (World Health Organization, 2010). Vsem raziskavam je skupno 
tudi, da fantje dosegajo znatno višjo dejavnost kot dekleta. Razlike, v katerem delu dneva je 
dejavnost adolescentov največja, pa nastajajo predvsem zaradi različno zasnovanih učnih 
sistemov ter predvsem zaradi različnih kulturnih navad svetovnih narodov. 
14 
MERJENJE GIBALNE DEJAVNOSTI 
 
Gibalno dejavnost lahko danes določamo z veliko različnimi metodami. Poznamo subjektivne 
in objektivne metode. Najbolj pogosto uporabljene subjektivne metode za ugotavljanje 
gibalne dejavnosti so dnevniki dejavnosti, vprašalniki in ankete. Te vrste metod so cenejše, 
vendar temeljijo na subjektivni oceni posameznikovega opažanja. Rezultati takih študij so zato 
pogosto nezanesljivi in neskladni, saj posamezniki pogosto precenijo trajanje in intenzivnost 
dejavnosti. Objektivne metode ugotavljanja telesne dejavnosti pa so: dvojno označena voda, 
posredna kalorimetrija in mehanski senzorji gibanja. Dvojno označena voda ter posredna 
kalorimetrija spadata med najbolj natančne metode, vendar tudi med najdražje in najbolj 
zahtevne za uporabo. Najboljša alternativa tem metodam so tako merilniki korakov ali 
pedometni, predvsem pa merilniki pospeškov. Naprave prikazujejo porabo energije s pomočjo 
merjenja intenzivnost premikanja okončin in telesa. Zaradi enostavne uporabe natančnosti in 
cenovne dostopnosti, je tovrsten način ugotavljanja telesne dejavnosti verjetno trenutno 
najbolj uporabljen (Yang in Hsu, 2010). 
 
 
Metabolični ekvivalent dejavnosti (MET) 
 
Metabolični ekvivalent dejavnosti (MET) je splošno uporabljen fiziološki koncept, ki 
predstavlja porabo energije v mirovanju pri tihem sedenju, ko odrasel 70 kilogramski moški 
porabi 3,5ml kisika na kilogram telesne teže v minuti oz. 1 kcal na uro. Pri otrocih in 
adolescentih je poraba energije v mirovanju zaradi procesov rasti in dozorevanja višja kot pri 
odraslih. Kljub temu, da se poraba energije v mirovanju lahko razlikuje, pa MET predstavlja 
indeks intenzivnosti gibalne dejavnosti. Intenzivnost dejavnosti predstavlja večkratnik porabe 
energije v mirovanju pri tihem sedenju 1 MET (Byrne, Hills, Hunter, Weinsier, in Schutz, 2005).  
Za nadaljnji prikaz rezultatov naše študije je zelo pomembno, da pojasnimo, kaj pomenita 
termina minutna vrednost MET in povprečna minutna vrednost MET. Minutna vrednost MET 
predstavlja povprečno energijsko porabo v eni minuti. Povprečna minutna vrednost MET pa 
predstavlja povprečje minutnih vrednosti energijske porabe v določenem časovnem intervalu. 
 
 
SenseWear Pro Armband (Body Media Inc.)  
 
Za ugotavljanje telesne dejavnosti je v naši raziskavi uporabljen merilnik novejše generacije 
SenseWear Pro Armband (Body Media Inc.). Opremljen je s senzorji, ki merijo temperaturo 
kože, toplotni tok, galvanski odziv kože in pospešek gibanja (Yang in Hsu, 2010). Merilnik nam 
poroča število korakov, čas spanja, metabolični ekvivalent dejavnosti (MET) v minutnem 
povprečju, celotno porabo energije, aktivno porabo energije in trajanje gibalne dejavnosti pri 
različnih intenzivnostih (Starc idr., 2015). 
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ODPRTA VPRAŠANJA IN CILJI 
 
V diplomskem delu bomo podrobno ovrednotili gibalni vzorec 15-letnih slovenskih 
adolescentov. Osnovni cilj diplomskega dela je podrobneje raziskati, kakšen je gibalni vzorec 
učencev v različnih dnevih tedna (šola-vikend) in znotraj njih, saj želimo raziskati, kakšen je z 
vidika telesne dejavnosti življenjski slog adolescentov med tednom v šoli in prostem času ter 
med vikendom, ko adolescenti niso v šoli in bolj samostojno upravljajo ta čas. Ugotoviti želimo 
tudi, ali obstajajo razlike v gibalnih vzorcih med obema spoloma, ter ugotoviti, kakšen delež 
adolescentov v Sloveniji dosega priporočeni obseg dnevne gibalne dejavnosti. 
Na podlagi teoretičnega uvoda so postavljene sledeče hipoteze: 
H1: Adolescenti so čez dan najbolj dejavni v času poznega popoldneva (od 16.00 do 20.00) 
H2: Adolescenti najvišjo stopnjo telesne dejavnosti v tednu dosegajo ob vikendih. 
H3: Največji delež sedečega časa adolescentov predstavlja šolski pouk. 
H4: Fantje so v adolescenci bolj dejavni kot dekleta. 
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Vzorec je sestavljen iz 173 slovenskih srednješolcev, fantov in deklet, starih 15 let. Udeleženci 
raziskave so sodelovali v študiji ARTOS (Starc idr., 2015). V času raziskave so obiskovali 1. letnik 
različnih slovenskih splošnih in poklicnih štiri letnih srednješolskih programov. Iz vzorca smo 
izločili merjence, pri katerih so bili podatki nepravilni oz. neveljavni, in tiste, ki niso dosegli 
želene 80% nosljivosti med tednom ali vikendom. V končno obdelavo podatkov je bilo tako 
zajetih 109 srednješolcev, od tega 47 fantov in 62 deklet. 
 
Slika 1. Sestava vzorca po spolu 
PRIPOMOČKI 
 
Za zbiranje podatkov je bil uporabljen merilni senzor SenseWear Pro Armband (Body Media 
Inc.). Za obdelavo podatkov pa so bili uporabljeni računalniški programi: Microsoft Excel 2016, 




Podatki so bili zbrani v okviru študije ARTOS 2014. Udeleženci so nosili senzor SenseWear Pro 
Armband (Body Media Inc.) za merjenje vzorca telesne dejavnosti. Nosili so ga šest zaporednih 
dni v tednu (štiri dni med tednom in oba dneva v vikendu). Podatki so bili iz merilnikov 
preneseni v program SenseWear 8.3 (Body Media Inc.). Iz tam smo podatke izvozili v Microsoft 
Excel 2016, kjer smo minutne vrednosti pretvorili v dnevna in tedenska povprečja. Podatki so 
se nato preuredili v smiselno obliko in prenesli v program IBM SPSS Statistics 21. Tam so bili 
podatki obdelani in zračunani z osnovnimi statističnimi testi. Povezanost telesne dejavnosti v 
različnih delih tedna in dneva ter povezanost med dejavnim in nedejavnim časom smo določili 
s Pearsonovim koeficientom. Razliko v telesni dejavnosti glede na spol pa smo določili s t-








TELESNA DEJAVNOST ADOLESCENTOV V RAZLIČNIH DELIH DNEVA 
 
Kot je razvidno s slike 2, adolescenti svojo največjo povprečno minutno vrednost MET (M = 
2,080, SD = 0,559) dosegajo v poznem popoldnevu (16.-20. ure). Najmanjše povprečne 
vrednosti MET (M = 1,940, SD = 0,386) pa adolescenti dosegajo v dopoldanskem času (8.-12. 
ure).  
 
Slika 2. Povprečna gibalna dejavnost v različnem delu dneva 
Najmanj adolescentov je bilo najbolj dejavnih v dopoldanskem času (n=29), največ pa je bilo 
adolescentov najbolj dejavnih v poznem popoldnevu (n=42) (slika 3). 
 















Pozno popoldan (16.-20. ure)
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TELESNA DEJAVNOST ADOLESCENTOV V RAZLIČNIH DELIH DNEVA GLEDE NA SPOL 
 
Slika 3 prikazuje povprečno minutno vrednost MET fantov in deklet tekom celega tedna in 
potrjuje rezultate skupnega povprečja (slika 2). Tako fantje (M = 2,350, SD = 0,628) kot dekleta 
(M = 1,876, SD = 0,397) so bili najbolj dejavni tekom poznega popoldneva (16.-20. ure). 
Najnižjo stopnjo dejavnosti pa so oboji dosegali tekom dopoldneva (8.-12. ure): fantje (M = 
2,139, SD = 0,368) in dekleta (M = 1,788, SD = 0,328). 
 
Slika 4. Povprečna gibalna dejavnost v različnih delih dneva glede na spol 
Iz slike 4 so dobro razvidne razlike med povprečnimi minutnimi vrednostmi MET adolescentov 
ločenih po spolu v različnih delih dneva tekom celega tedna. Za primerjavo telesne dejavnosti 
med fanti in dekleti je bil izveden t-test za neodvisne vzorce. V dopoldanskem času (8.-12. ure) 
je t-test za neodvisne vzorce pokazal statistično značilne razlike v gibalni dejavnosti fantov (M= 
2,139, SD = 0,368) in deklet (M = 1,788, SD = 0,328); t(100) = 5,072, p < 0,001. V popoldanskem 
času so bile razlike med fanti (M = 2,258, SD=0,433) in dekleti (M = 1,811, SD = 0,271) ponovno 
statistično značilne; t(100) = 6,387, p < 0,001. V času poznega popoldneva je t-test za 
neodvisne vzorce zopet pokazal statistično značilne razlike med fanti (M = 2,350, SD= 0,628) 
in dekleti (M = 1,876, SD = 0,397); t(100) = 4,388, p < 0,001). 
Največ fantov je bilo najbolj dejavnih popoldan (n=18) in pozno popoldan (n=17), najmanj pa 
dopoldan (n=9). Najmanj deklet je bilo najbolj dejavnih popoldan (n=13), največ pa jih je bilo 

























POVEZANOST TELESNE DEJAVNOSTI ADOLESCENTOV V RAZLIČNIH DELIH DNEVA 
 
Statistično značilne povezanosti [r(44) = 0,138, p = 0,370] med gibalno dejavnostjo dopoldan 
(8.-12. ure), v času šole in gibalno dejavnostjo pozno popoldan (16.-20. ure) pri fantih ni bilo 
zaznane. Medtem ko pri dekletih obstaja zmerno visoka statistično značilna povezanost 













Slika 6. Povezava med gibalno dejavnostjo v času in izven časa šolskega pouka 
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RAZLIKE V TELESNI DEJAVNOSTI ADOLESCENTOV MED VIKENDOM IN MED TEDNOM V ČASU 
POUKA 
 
Adolescenti so najnižje povprečne vrednosti MET (M = 1,846, SD = 0,565) dosegali v 
dopoldanskem času (8.-12. ure) med vikendom. Najvišje vrednosti MET (M = 2,033, SD = 0,648) 
pa so adolescenti dosegli prav tako med vikendom v času poznega popoldneva (16.-20. ure). 
 
Slika 7. Povprečna gibalna dejavnost med tednom in med vikendom 
 
 
RAZLIKE V TELESNI DEJAVNOSTI ADOLESCENTOV MED VIKENDOM IN MED TEDNOM V ČASU 
POUKA GLEDE NA SPOL 
 
Fantje so med tednom v času šolskega pouka (8.-12. ure) dosegali manjše povprečne vrednosti 
MET (M = 2,082, SD = 0,433) kot v enakem časovnem obdobju med vikendom (M = 2,106, SD 
= 0,449). Dekleta pa so za razliko od fantov v času šolskega pouka dosegala višje vrednosti MET 
(M = 1,769, SD = 0,404), kot v enakem časovnem obdobju med vikendom (M = 1,648, 
SD=0,444). Tako fantje (M = 2,279, SD = 0,619) kot dekleta (M = 1,845, SD=0,611) so svoje 
najvišje vrednosti MET dosegli med vikendom v času poznega popoldneva. Svoje najmanjše 
vrednosti so fantje dosegali v času pouka (8.-12. ure), dekleta pa so najmanjše vrednosti MET 





























Slika 9. Povprečna gibalna dejavnost deklet med tednom in med vikendom 
 
 
POVEZANOST V TELESNI DEJAVNOSTI ADOLESCENTOV MED VIKENDOM IN MED TEDNOM V ČASU 
POUKA 
 
Povprečna gibalna dejavnost adolescentov med šolo in vikendom je bila statistično značilno 
povezana v vseh delih dneva. Dopoldan [r(100) = 0,302, p = 0,002] in pozno popoldan [r(100) 
= 0,378, p < 0,001] je bila povezanost šibka. Vzorec povprečne gibalne dejavnosti med šolo in 
vikendom je bil najbolj podoben popoldan (12.-16. ure). Povezanost je bila zmerno visoka 
















































Slika 11 prikazuje, da pri fantih v dopoldanskem [r(42) = 0,486, p = 0,111] in pozno 
popoldanskem [r(42) = 0,301, p = 0,053] času ne obstaja statistično značilne povezave v 
povprečni gibalni dejavnosti med tednom in vikendom. Statistično značilna, čeprav le zmerna 
povezanost, se pri fantih izrazi v popoldanskem času [r(42) = 0,440, p = 0,004].  
Nasprotno kot pri fantih je pri dekletih statistično značilna povezanost v povprečni gibalni 
dejavnosti med tednom in vikendom skozi vse dele dneva statistično značilna. Dopoldan 
[r(58)= 0,273, p = 0,038] ter pozno popoldan [r(58) = 0,272, p = 0,039] je povezanost šibka. 
Popoldan [r(58) = 0,635 p < 0,001] pa je povezanost zmerno visoko statistično značilna (slika 
12). 
Slika 10. Povezanost gibalne dejavnosti v različnih delih dneva 
med tednom in vikendom 
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Slika 12. Povezanost gibalne dejavnosti fantov v različnih delih dneva 
med tednom in vikendom 
Slika 11. Povezanost gibalne dejavnosti deklet v različnih delih dneva 




Adolescenca predstavlja biološko, psihološko ter vedenjsko občutljivo življenjsko obdobje. 
Prav to nas je spodbudilo, da smo v nalogi želeli ovrednotiti dnevno gibalno dejavnost in 
življenjski slog adolescentov med tednom v šoli in prostem času ter med vikendom. 
Ko smo se spraševali, v katerem delu dneva ali tedna so adolescenti najbolj dejavni, smo prišli 
do različnih ugotovitev. Pričakovali smo, da zaradi časa, ki ga učenci v šoli presedijo, takrat ne 
bodo dosegli najvišjih vrednosti v gibalni dejavnosti. Raziskave (Aibar idr., 2014; Gidlow idr., 
2008; Ramirez-Rico idr., 2014) so pokazale, da mladostniki svojo najvišjo gibalno dejavnost 
dosegajo tekom tedna izven časa šolskega pouka v pozno popoldanskem času. Aibar idr. 
(2014) ter Maddison idr. (2010) pa ugotavljajo, da so mladostniki najbolj dejavni prav v času 
šolskega pouka. Rezultati naše raziskave (slika 2) se ujemajo z nekaterimi dosedanjimi 
raziskavami. Kažejo, da so bili adolescenti najbolj dejavni v pozno popoldanskem času (od 
16.00 do 20.00). Prav tako je takrat največji delež adolescentov dosegel tudi svojo najvišjo 
dnevno intenzivnost gibalne dejavnosti (slika 3). Pri fantih je bila razlika v gibalni dejavnosti v 
času poznega popoldneva in med ostalimi deli dneva bolj izrazita kot pri dekletih (slika 4). 
Statistično značilne povezanosti med gibalno dejavnostjo v času šolskega pouka ter pozno 
popoldansko gibalno dejavnostjo pri fantih ni bilo, pri dekletih pa je bila povezanost zmerno 
visoko statistično značilna (slika 6). Zato lahko sklepamo, da fante šola pri udejstvovanju v 
telesni dejavnosti bolj omejuje, na dekleta pa nima večjega vpliva. H1 tako lahko potrdimo, saj 
so adolescenti čez dan najbolj dejavni tekom poznega popoldneva (od 16.00 do 20.00). 
V nalogi smo preverjali tudi, kako zelo šolski pouk vpliva na gibalno dejavno preživljanje 
prostega časa in dejaven življenjski slog adolescentov med tednom (šola). Domnevali smo, da 
šolske in s šolo povezane dejavnosti preprosto vzamejo preveč časa in tako adolescentom 
onemogočajo zadovoljevanje vseh gibalnih potreb. Šele med vikendom skoraj v celoti 
poljubno upravljajo s svojim prostim časom ter ga posledično lahko več preživijo gibalno 
dejavno (H2). Dosedanje raziskave se po večini razlikujejo od naših pričakovanj. Izsledki (Aibar 
idr., 2014; Comte idr., 2013; Ramirez-Rico idr. 2014; Maddison idr., 2010) potrjujejo, da 
adolescenti najvišjo stopno telesne dejavnosti dosegajo med tednom v času šolskega pouka in 
izven le tega. Gidlow idr. (2008) navajajo nasprotno, da so adolescenti bolj dejavni med 
vikendom. Adolescenti zajeti v našo raziskavo so bili najbolj gibalno dejavni med vikendom. V 
naši študiji so fantje med vikendom skozi vse dele dneva dosegali večjo gibalno dejavnost kot 
med tednom v času šolskega pouka (slika 8). Dekleta so bila v dopoldanskem in popoldanskem 
času bolj dejavna med tednom, v pozno popoldanskem času pa so bila bolj dejavna med 
vikendom, saj so ravno takrat dosegala svoje najvišje vrednosti gibalne dejavnosti (slika 9). Ko 
smo primerjali gibalno dejavnost med različnimi deli dneva med vikendom in med tednom, je 
bila pri fantih zmerno podobna in statistično zmerno značilna le v času poznega popoldneva. 
V ostalih delih dneva pri fantih ni bilo statistične povezanosti (slika 11). Gibalna dejavnost pri 
dekletih pa je v vseh delih dneva med tednom in vikendom statistično značilno povezana (slika 
12). Telesna dejavnost je bila pri dekletih najbolj podobna v času popoldneva. Ponovno 
potrjujemo domnevo, da fante pri izvajanju telesne dejavnosti šola bolj omejuje kot dekleta. 
Tako lahko H2 na podlagi dobljenih rezultatov v celoti potrdimo. 
Šolski sistem je zasnovan tako, da učence večino časa prisilno ohranja v sedečem položaju. 
Predvidevali smo, da čas preživet v šoli predstavlja največji delež presedenega časa tekom 
dneva in tedna (H3). Comte idr. (2013) so na podlagi meritev kanadskih mladostnikov 
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ugotovili, da se čas sedenja med vikendom in med tednom v času šolskega pouka statistično 
značilno ne razlikuje. Ramirez-Rico idr. (2014) so na podlagi meritev angleških ter španskih 
adolescentov dokazali, da adolescenti najdlje presedijo med tednom izven časa šolskega 
pouka. Razlika v presedenem času med vikendom in tednom je majhna, vendar statistično 
značilna. V naši raziskavi smo ponovno prišli do nekoliko drugačnih in le delno podobnih 
ugotovitev. Upoštevati moramo, da manjše povprečne minutne vrednosti MET ne pomenijo 
nujno manj sedenja. Fantje so največji delež najmanjše gibalne dejavnosti dosegali prav v času 
šolskega pouka, zato domnevamo, da so takrat presedeli največ časa (slika 8). Dekleta pa so 
bila najmanj gibalno dejavna in domnevno največ časa v sedečem položaju med vikendom v 
dopoldanskem času (slika 9). H3 tako zaradi omejitev naše raziskave ne moramo z gotovostjo 
ne potrditi in ne zavrniti .  
Spol je definiran z dvema spremenljivkama, biološko ter družbeno. Posledično je z njima 
močno pogojena tudi gibalna dejavnost. Družba tako že od malih nog otroke usmerja v 
značilno moške ter značilno ženske športne dejavnosti. Fantje se navadno odločajo za 
intenzivnejše udejstvovanje, večinoma v ekipnih športih. Dekleta pa izbirajo bolj individualne 
manj intenzivne dejavnosti. S starostjo so medsebojne razlike v telesni dejavnosti med 
spoloma samo še bolj izrazite (Zurc, 2004). Skoraj vse raziskave, s katerimi smo se srečali pri 
snovanju naloge (Aibar idr., 2014; Gidlow idr., 2008; Maddison idr., 2010; Ramirez-Rico idr., 
2014; Riddoch idr., 2004; Trost idr., 2002; Zurc, 2004), potrjujejo, da v adolescenci med dekleti 
in fanti obstajajo statistično značilne razlike v količini in intenzivnosti gibalne dejavnosti. Fantje 
so telesno bolj dejavni od deklet ter dosegajo višje ravni intenzivnosti gibanja. Tudi sami smo 
prišli do rezultatov, podobnih večini raziskav. Med fanti in dekleti obstajajo statistično značilne 
razlike, saj fantje skozi vse dele dneva dosegajo višje povprečne vrednosti gibalne dejavnosti 
(slika 4). Na podlagi predstavljenih rezultatov analize ugotavljamo, da razlike obstajajo, zato 
lahko H4 potrdimo. 
Pri interpretaciji rezultatov v nalogi je treba opozoriti na določeno mero previdnosti. Zaradi 
slabega delovanja merilnih naprav ali nepopolnega nošenja le teh je iz raziskave izpadla skoraj 
polovica vseh merjencev in podatkov. Vzorec je zato relativno majhen. Smiselno je poudariti 
tudi, da upravljanje s tako velikim številom podatkov ter neizkušenost s takim delom 
predstavlja določeno tveganje za pravilen vnos podatkov. 




Adolescenca predstavlja razburljivo, burno, občutljivo včasih tudi nepredvidljivo obdobje 
človekovega razvoja. Kot posledica telesnega, duševnega in gibalnega preoblikovanja se 
razvijejo in oblikujejo razni vzorci vedenja, ki so izjemno občutljivi na spremembe od začetka 
do konca obdobja (Strel, 2010). Hkrati pa je to zadnja stopnica na poti mladostnika do bolj 
umirjene in razvojno predvidljive odrasle dobe.  
Povod za nastanek tega diplomskega dela se je skrival predvsem v posebnosti razvojnega 
obdobja adolescence in njenem vplivu na vsakodnevno gibalno udejstvovanje. Zanimalo nas 
je zlasti, kako zelo so mladostniki dnevno gibalno dejavni med tednom, koliko jih pri tem 
obstoječi šolski sistem omejuje ali spodbuja ter kako gibalno dejavni so med vikendom, ko s 
časom lahko v veliki meri upravljajo samostojno.  
Dodatno nas je k odkrivanju tega področja spodbudilo tudi dejstvo, da je področje gibalnih 
vzorcev adolescentov še precej neraziskano. Direktnih in konkretnih primerjav v slovenskem 
prostoru tako v večini primerov nismo mogli izvesti. Našo raziskavo smo zato primerjali z 
nekaterimi primerljivimi evropskimi in severnoameriškimi raziskavami, ki pa si v svojih 
dognanjih pogosto nasprotujejo. Razlike verjetno nastajajo predvsem v edinstveni kulturi 
vsakega raziskanega vzorca ter posledično v različnih učnih sistemih. Potrebno je poudariti, da 
je vprašanje o gibalnem vzorcu precej bolj kompleksno in ga tako ne smemo omejiti samo na 
te dve spremenljivki. 
Ugotovili smo, da so adolescenti najbolj dejavni tekom poznega popoldneva, pri čemer je bila 
razlika v gibalni dejavnosti v času poznega popoldneva ter ostalimi deli dneva pri fantih bolj 
izrazita kot pri dekletih. Statistično značilna povezanost med gibalno dejavnostjo v času 
šolskega pouka ter pozno popoldansko gibalno dejavnostjo se je kot zmerno visoko značilna 
izrazila samo pri dekletih, pri fantih pa statistično značilna povezanost ni obstajala. Najvišje 
vrednosti gibalne dejavnosti so adolescenti dosegali konec tedna ob vikendih. Fantje so v vseh 
delih dneva med vikendom dosegali večjo dejavnosti kot v enakem časovnem obdobju med 
tednom. Dekleta pa so bila v dopoldanskem in popoldanskem času bolj dejavna med tednom, 
v pozno popoldanskem času pa so bila najbolj dejavna med vikendom, ko so dosegala tudi 
svoje najvišje vrednosti gibalne dejavnosti. Najmanj gibalno dejavni so bili fantje v 
dopoldanskem času v času šolskega pouka. Dekleta pa so zanimivo svoje najmanjše vrednosti 
gibalne dejavnosti dosegale v dopoldanskem času med vikendom. Med dekleti in fanti so 
obstajale razlike v količini in intenzivnosti gibalne dejavnosti. Fantje so bili tako bolj intenzivno 
in tudi dlje gibalno dejavni kot dekleta. 
Raziskava nam je podala nekatere smernice, ki kažejo na to, da čas šolskega pouka dejansko 
negativno vpliva na zadostno gibalno udejstvovanje slovenskih adolescentov. Ponovno pa je 
potrebno opozoriti, da je vzorec dokaj majhen, sestavljen samo iz dijakov 1. letnikov. 
Ugotovitve torej veljajo samo za njih in jih ne moremo nekritično posploševati. Smernice so 
nam lahko spodbuda za nadaljnje obsežnejše in podrobnejše raziskave, ki bi zajele več 
generacij merjencev, zraven pa bi omogočale dejansko preverjanje priporočenega časa 
zmerne do visoke gibalne dejavnosti v določenem delu dneva. S tem bi lahko določili 
konkretne številske cilje, ki bi jih s prestrukturiranjem učnih načrtov v smer dodatnih ur športa 
ter selitvijo pouka izven učilnic v naravo poskušali doseči. Ogromno možnosti nam pri 
tovrstnem raziskovanju ponuja tudi sodobna tehnologija. Pametni telefoni, ure in zapestnice 
so sposobni ves čas beležiti podatke o posameznikovi gibalni dejavnosti. S hitrim napredkom 
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tako do tovrstnih naprav dostopa vedno večja množica ljudi. Tako bi lahko prišli do ogromne 
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